
هاي  هاي لازم براي مبتلايان به بيماري توصيه 

 قلب و عروقي:

 

 فشارخون خود را كنترل كنيد:
شود و روند    فشارخون بالا باعث افزايش بيشتر فعاليت قلب مي

كن . براي كنترل فشار خون استفاده   ها را تسريع مي گرفتگي رگ
 از رژيم غذايي مناسب و كنترل وزن ضروري است.

  

 وزن خود را كنترل كنيد:       

چاقي عامل خطر مهمي براي افزايش فشارخون است. يكدي از     

هداي قدلد دي         بهترين راهكارهاي براي كاهش عوارض بيماري

آل است كه اين امر بدا     كردن وزن و رسان ن آن به وزن اي ه كم

گرفتن رژيم اصولي و صحيح  زيرنظر متخصص همراه با تحرك 

 توان  انجام شود. ب ني مناسب مي

 

 چربي )كلسترول( خون خود را كاهش دهيد:

 ها نقش  كلسترول نوعي چربي است كه در ايجاد گرفتگي رگ

و كلسترول  LDLدارد. كلسترول دو نوع است: كلسترول ب  يا   

را در خون پايديدن آورد و        LDL  باي  غلظت HDLخوب يا 

 را بالا برد. HDLبرعكس غلظت 
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 ي غذايي مناسب كداهدش      براي اين كار  استفاده از يك برنامه
وزن  ورزش مناسب با توجه به شرايط شما و نكشي ن سديدگدار    

 بسيار كمك كنن ه است.

  سيگار نكشي   استعمال دخانيات باعث افزايش ضربان قلب و در
 شود. نتيجه افزايش كار قلب مي

    همچنين سيگار باعث غليظ ش ن خون ش ه و احتمال لخته را
 كن . بيشتر مي

توجه انجام فعاليتهاي بدني بايد حتماً با مشورت 

 پزشك و با توجه به وضعيت قلبي شما باشد.

 

 هاي مهم غذايي: توصيه

 

 

 

 

ي كوچك غذايي مصرف كني   يعني تعد اد   وع ه 5-6در روز  (1

  هاي غذايي مصرفي شما زياد و حجم آن كم باش . وع ه

كلم و  مصرف موادغذايي نفاخ باي  مح ود شود مانن : كلم  گل  (2

 كني . هر غذايي كه با خوردن آن احساس نفخ مي
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 ميزان نمك مح ود شود:( 3

         س يم )ماده تشكيل دهن ه نمك( بطور ط يعي در مدواد غدذايدي

مرغ  گوشت قرمز  مرغ و غيره وجود دارد و    مانن : شير  پنير  تخم 

 شود. با مصرف اين مواد مق اري س يم وارد ب ن مي

 هداي آمداده        بنابراين از مصرف غذاهاي پرنمك مانن  انواع سس

فرنگي  سس مايونز  سس فلفل و ...  انواع شورها  مثل: سس گوجه

مانن : خيارشور  زيتون و ...  غذاهاي كنسروش ه و حداضدري و             

 سوسيس و كال اس خودداري كني .

 . سر سفره از و اضافه كردن نمك به غذاهاي آماده خودداري كني 

     در تركيب بسياري از داروها س يم وجود دارد  بنابراين هرگاه بده

شود  حتماً با پزشك  هر دليلي داروي ج ي ي براي شما تجويز مي

متخصص در مورد مصرف آن به دليل فشارخون يا ناراحتي قل دي  

 .خود مشورت كني 

براي كنترل چربي خون   غذاهاي چرب و سرخ شد ه مصدرف     (  4

 نكني : 

 . غذاهاي شما باي  آب پز يا ك ابي باش 

 هاي جام   كره  خامه  دن ده  روغدن حديدواندي           از مصرف روغن

 بپرهيزي .

 . روغنهاي مايع را به مق ار كم ميل كني 

 . شير  ماست و ل نيات كم چربي مصرف كني 

 . مرغ و ماهي را كاملاً ب ون پوست ميل كني 
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  هاي قرمز را به مق ار كم مصرف كني   هنگام مصرف  گوشت

 هاي آن را ج ا كني .   كاملاً چربي

       مغز  دل و جگر  كله و پاچه  ل نيات پرچرب  بسدتدندي  زرده

هاي  مرغ  سوسيس و كال اس  غذاهاي كنسرو ش ه  سس تخم

دار و غذاهاي حاضري مديدل    هاي خامه چرب  شيريني  كيك

 نكني .

      روغن زيتون براي شما مفي  است  به شرط آن كه خدالدص

ها مخلوط نش ه باش . ال ته دقت كني  كه  باش  و با ساير روغن

روي نكني . در ضمن روغدن زيدتدون و          در مصرف آن زياده

 روغن مايع معمولي ن اي  هنگام ط خ حرارت زيادي ب ين .
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ها و س زيجات به خصوص سيب بدا پدوسدت          مصرف ميوه  (  5

 مرك ات و توت فرنگي براي شما بسيار مفي  است.

 ها و س زيجات  جوي دوسر  س وس جو به دليل داشتن في ر  ميوه

 شون . مي LDLمحلول  باعث كاهش 

 

 

در مجموع استفاده از يك رژيم غذايي سالم كه براي 

شود. به همراه نكشيدن  ي افراد خانواده توصيه مي همه

سيگار، فعاليت بدني مناسب و مصرف به موقع داروهاي 

 تواند بيماري شما را كنترل كند. تجويز شده مي
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 بيمارستان فرمانيه

 دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشتي

 راهنماي رژيم غذايي در مددجويان قلبي
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 با آرزوي موفقيت براي شما


